Nutritia in cadrul sanatatii
publice- recomandari generale




RELATIA REGIMURI ALIMENTARE -
BOLI CRONICE NETRANSMISIBILE

Studii populationale au demonstrat legatura dintre obiceiurile
alimentare, morbiditate si mortalitate.

Alimentatia nesanatoasa genereaza obezitate la copii, In crestere
alarmanta in Europa si intreaga lume, cu consecinte importante
asupra sanatatii fizice si mentale a copiilor si un risc semnificativ de
multiplicare a bolilor cronice la copii si adulti.




» Alimentatia nesianatoasa combinata cu inactivitatea fizica creste
semnificativ riscul de boli cronice netransmisibile la adulti:

« Tn special boli cardiovasculare (BCV),
<+ cancer,
« hipertensiune arteriala (HTA),

<« 0obezitate

« diabet zaharat de tip 2 (DZ2).




Aportul crescut de sare se asociaza cu un risc crescut de boli precum
HTA si BCV si mortalitate in exces - de toate cauzele si mal ales prin
boala coronariana ischemica (BCI) si alte BCV.

Dietele bogate Tn carne rosie/procesata, cartofi prajiti si surse de zahar
sunt asociate cu risc mai mare de cancer.

Alimentatia sanatoasa se asociaza cu efecte pozitive asupra sanatatii.

Consumul de cereale integrale este invers asociat cu mortalitatea
generala si incidenta BCI.

Consumul zilnic de legume galbene si verzi si de fructe se asociaza cu
risc sciazut de accident vascular cerebral (AVC), atat ischemic cat si
hemoragic, precum si cu mortalitatea prin AVC la ambele sexe.

Obiceiul de a consuma fibre, din cereale si fructe, este invers asociat
cu riscul de BCI.




DOVEZI PRIVIND EFICACITATEA
REDUCERII RISCULUI

» Exista dovezi importante ca alimentatia sandtoasa are rol in cresterea
si dezvoltarea sanatoasa la copii si joaca un rol important in
prevenirea a numeroase boli cronice netransmisibile, Tn special a
acelora care contribuie major la povara imbolnavirilor:

+ BCV,

« obezitate,

+ diabet,

<« cancer,
<« boli neuropsihice.




BOALA CARDIOVASCULARA,

DIABETUL, OBEZITATEA

» Un consum crescut de legume, fructe, cereale integrale, lactate
semidegresate si peste, un consum regulat de nuci si mazare/fasole
boabe si un consum redus de carne rosie si procesata, cereale rafinate,
alimente si bauturi Tndulcite cu zahar si indulcitori calorici se asociaza
cu un risc scazut de BCV, diabet si obezitate.

» Regimurile alimentare sarace n grasimi saturate, colesterol, sare si
bogate in fibre, potasiu si grasimi nesaturate sunt benefice pentru
reducerea riscului de BCV.

» Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) si dieta
mediteraneeana au beneficii suplimentare asupra nivelului tensiunii
arteriale.




» Un patern alimentar bazat pe legume, fructe si nuci, continand lactate
semidegresate si peste, cu limitarea sarii, grasimilor saturate,
cerealelor rafinate si alimentelor si bauturilor indulcite, sarac in carne
rosie si procesata se asociaza cu reducerea indicelui de masa corporala
(IMC), a circumferintei abdominale sau a procentului de grasime
corporala si reduce riscul de obezitate.

» Dovezile substantiale existente recomanda 0 alimentatie sinatoasa ca
fiind piatra de temelie a preventiei bolilor cardio-vasculare (BCV).




CANCERUL

» Strategii pentru adoptarea unei alimentatii sinatoase, respectiv a unui
program de miscare adecvata avand ca efect mentinerea unei greutati
corporale sanatoase, ar reduce semnificativ riscul de aparitie a
cancerului.

» Regimurile alimentare bogate in legume, fructe, cereale integrale,
carne slaba/peste si lactate cu continut redus de grasimi, moderate in
alcool si sdarace in carne rosie/ carne procesata, grasimi saturate si
bauturi Tndulcite, se asociaza cu un risc mai scazut de cancer
colorectal.




» Regimurile alimentare bogate in legume, fructe si cereale integrale, si
sarace In produse animale si carbohidrati rafinati sunt asociate cu risc
redus de cancer de san pre- sau post-menopauzal.

» Regimurile dietetice continand mali multe legume, fructe, peste,
cereale, boabe si carne slaba versus carne grasa si lactate degresate
versus lactate integrale, se asociaza cu un risc mai mic de cancer

pulmonar.




BOLILE NEUROPSIHICE

» Alimentatia bazata pe legume, fructe, peste, boabe si nuci, similara
celei care reduce riscul bolilor cronice enumerare anterior, contribuie
si |a mentinerea sanatatii neurocognitive.

» La adulti, acest regim este asociat cu risc redus de tulburari cognitive
legate de varsta, dementa sau Alzheimer.

» Aceeasi dieta bazata pe peste, legume, fructe, nuci si boabe este
asociata cu reducerea riscului de depresie la barbati si la femeile care
nu sunt in perioada perinatala.




EVALUAREA COMPORTAMENTULUI

ALIMENTAR IN CABINETUL DE MEDICINA
FAMILIEI

» Modificarea comportamentului alimentar ajuta la prevenirea si tratarea
unei diversitati de boli si conditii cronice, iar consilierea nutritionala poate
reduce costurile tratamentului.

» Eficacitatea consilierii nutritionale in schimbarea obiceiurilor alimentare a
fost demonstrata de numeroase studii.

» Interventia pentru o alimentatie sidnitoasa presupune: evaluarea
comportamentului alimentar pe baza careia personalul medical ofera
feedback si recomandari tintite pentru optimizarea alimentatiei.

» Evaluarea comportamentului alimentar se face prin metode:

1 informale (intrebari punctuale/pacientul descrie ce mananca de obicei la
mese sau gustari) sau

1 formale (chestionare special elaborate).




» Cele mai comune metode de evaluare, cu avantajele si dezavantajele
lor, includ:

- Instrumentele scurte de evaluare a comportamentului alimentar sunt la
fel de valide si de incredere ca si cele mai lungi si exhaustive.

- Tn medicina familiei sunt recomandate instrumente usor de completat
de catre pacient, (preferabil fara sa fie asistat) si usor de interpretat;
care sa sa abordeze aspecte ale nutritiei care sunt prioritati nationale,
sa aiba costuri reduse si sa ofere feedback.




RECOMANDARI PENTRU GRUPURI

SPECIFICE
Vegetarieni si vegani

Se recomanda o0 varietate de alimente vegetale care sa asigure
aportul necesar de nutrienti (aminoacizi, fier si zinc).

In cazul unei diete vegane (care exclude orice produs de origine
animald), se recomanda ca aceasta sa includa fasole si mazare, tofu, nuci/
seminte, cereale integrale si legume verzi, ca surse de proteine, fier si zinc
necesare.

Se recomanda includerea la mese a legumelor si fructelor bogate in
vitamina C pentru a creste biodisponibilitatea fierului din sursele vegetale.

Poate fi necesara suplimentarea cu vitaminei B12 a carei sursa sunt
doar produsele animale.




Varstnici

Recomandari alimentare si de stil de viata adecvat, cu accent pe
alimentele bogate Tn nutrienti, date fiind necesitatile energetice reduse
(in timp ce necesarul de minerale si vitamine ramane constant sau
creste).

Se recomanda consumul de alimente imbogitite cu vitamina B12
precum si cu vitamina D (necesarul creste la 800 ui/zi peste varsta de
70 de ani).

Varstnicii sunt vulnerabili la deshidratare, de aceea se recomanda
sa consume lichide conform recomandarilor.




Obezi, supraponderali

» Adultii supraponderali vor tinde sa scada Tn greutate daca respecta
recomandarile ghidului de nutritie, consumand portiile recomandate
din cele 5 grupe alimentare, adecvate pentru varsta, sex si nivelul de
activitate fizica.

» Acest lucru se intampla deoarece nevoile lor energetice sunt mai mari
decat ale persoanelor cu greutate normala, iar portiile recomandate de
ghid sunt bazate pe nevoile celor cu greutate normala si activi fizic.




Copii

» O alimentatie de buna calitate, bogata Tn nutrienti, suficientd dar nu
excesiva Tn calorii si activitatea fizica regulata sunt esentiale pentru
sdnitatea, cresterea si dezvoltarea optima a copiilor.

» Dovezi stiintifice arata ca este important ca alimentatia optima sa
inceapa inca din perioada fetala, copilarie si adolescenta, acest lucru
avand o influenta substantiala cu varsta, asupra riscului de boli
cronice.




Obiceiurile alimentare formate in copiliarie sunt adesea pastrate si la
maturitate.

De exemplu, cei care, in copilarie au consumat regulat fructe si legume
sau lapte, le vor consuma, cu mare probabilitate si ca adulti.

Copilaria este perioada invatarii.

Copiii care cresc in familii ce obisnuiesc sa consume 0 varietate de
alimente nutritive din cele 5 grupe alimentare sanatoase vor face, cu
mare probabilitate, propriile alegeri sanatoase pe masura ce cresc.




» Pentru o alimentatie sanatoasa a copiilor, familia trebuie invatata:

R/
*

sa aleaga pentru mesele de fiecare zi (de acasa si gustarea de la scoala)
alimente din cele 5 grupe alimentare sanatoase;

7/
0‘0

sa ofere doar ocazional alimentele ce pot fi consumate cu restrictie;

/7
0’0

sa ofere o varietate de legume si fructe, de diverse feluri si culori, in special
dintre cele de sezon;

R/
0‘0

sa foloseasca lapte, iaurt si branza (la copiii in varsta de peste 2 ani);

/7
0‘0

sa consume paine si cereale in special dintre cele integrale;

7
0‘0

sa consume un mic-dejun sanatos in fiecare zi;

>

L X4

» sa bea apa si nu sucuri indulcite, sucuri de fructe, bauturi energizante etc.




Strategii pentru comportament
alimentar sanatos

* parintii, nu copiii, aleg momentul mesel;
+ alege marimea portiei n functie de varsta si inaltimea copilului;
+ limiteaza gustarile Tntre mese in perioadele de inactivitate sau

de plictiseala si mai ales restrictioneaza folosirea bauturilor
indulcite ca gustari;

+ limiteaza comportamentul sedentar, limiteaza la maxim 1-2 ore
pe zi timpul petrecut in fata ecranului;

« ofera context social pentru comportamentul alimentar: mese in
familie, pentru a promova interactiunea sociala si rolul
modelului Tn comportamentul legat de alimentatie (“sa faci cum
fac eu” Tn loc de “sa faci cum spun eu”)




<+ consuma un mic-dejun sanatos in fiecare zi

< educa copilul despre alimente (cum cresc, de unde provin) si nutritie:
la piata, in timpul gatitului, etc;

« corecteaza informatiile incorecte din media sau alte influente;

*

R/
*

» implica copiii In prepararea alimentelor si bauturilor sanatoase;

J
0‘0

inchide TV si PC in timpul mesei - masa trebuie sa devina timp
petrecut in familie;

nu folosi alimentele ca mijloace coercitive, dar nici ca recompense sau
consolare;

nu insista si nu forta copilul sa termine mancarea din farfurie;

/
*

R/
*

R/
0‘0

Invata copiii prin exemplul personal sa-si spele mainile inainte de a
manca sau de a gati;




Femei Insarcinate sau care alapteaza

» Gravida necesita mai multe calorii Tn trimestrul al treilea de sarcina.

» Acestea sunt cel mai bine obtinute prin includerea a 1-2 portii in plus
pe zi de fructe si legume sau de lactate sau paine, cartofi si cereale.

» De exemplu: gustare dintr-un fruct si un iaurt sau o felie in plus de
paine la micul dejun si un pahar in plus de lapte la cina.




» Alimentatia gravidei si femeii care alapteaza trebuie sa contina
alimente bogate n fier, atat fier inalt absorbabil, din surse precum
carnea si pestele, cat si fier non-hem, din cereale integrale, fasole si
mazare gatite, legume cu frunze verzi, oua.

» Absorbtia fierului poate fi sporita prin adaugarea de alimente bogate
n vitamina C (tomate, fructe, suc de portocale).

» Alimentele bogate n folati sunt indicate pe perioada sarcinii, mai ales
la femeile care nu iau suplimente de acid folic: sparanghel, brocoli,
varza de Bruxel, varza, conopida, spanac, mazare, portocale.




Pestele si fructele de mare au importanta particulara Tn perioada
cresterii si dezvoltarii fetale, precum si in diferite etape ale copilariei.

Pestele gras, precum somonul, sardinele, heringul si macroul,
furnizeaza acizi grasi cu omega-3, importanti n timpul sarcinii pentru
dezvoltarea ochilor si creierului la copil.

Dovezi moderate asociaza consumul a minim 200g de peste si fructe de
mare saptamanal de catre gravida sau femeia care alapteaza, cu
imbunatatirea unor aspecte legate de sanatatea sugarului precum
dezvoltarea vizuala si cognitiva.

Se recomanda ca femeile gravide si cele care alapteaza sa consume cel
putin 2 portii (200 - 240g) de peste sau fructe de mare pe saptaméana -
peste gras, daca este posibil dintre speciile cu continut scazut in

mercur




Femeile insarcinate sau cele care alapteaza nu trebuie sa consume
specii de peste cu continut crescut de mercur precum: rechin, peste
spada, calcan si macrou regal.

Pot fi consumate toate speciile de ton, dar nu mai mult de 2 portii-
standard pe saptamana, iar tonul alb trebuie limitat la o portie/sapt.

Se recomanda cresterea consumului de lichide pe perioada sarcinii
(consum recomandat 3 litri) precum si la femeia care alipteaza
(recomandat 3,8 litri).

Consumul crescut de cafea Tn sarcina este asociat cu risc usor crescut
de avort, greutate mica la nastere si “mic pentru varsta gestationala” -
“small for gestational age” (SGA).




» Se recomanda limitarea consumului de cafeina in sarcina ca masura de
precautie (maxim 200 mg cafeina/zi, aproximativ 2 cesti de cafea/zi).

» Nicio cantitate de alcool nu este sigura in sarcinia, de aceea se
recomanda ca gravidele sa evite orice bautura alcoolica.

» Pe parcursul sarcinii, prepararea adecvata a alimentelor si
manipularea acestora n conditii de igiena sunt esentiale pentru
prevenirea eventualelor imbolnaviri legate de contaminarea
alimentelor cu Dbacterii (Listeria si Salmonella) sau paraziti
(Toxoplasmoza), care ar putea fi foarte daunatori pentru produsul de
conceptie (toxiinfectii alimentare).




Pentru evitarea toxiinfectiilor
alimentare se recomanda ca gravidele

» - sa evite laptele nepasteurizat precum si branza sau iaurtul din lapte
nepasteurizat;

» - sa evite branzeturile cu mucegai;

» - sa evite produsele din carne si salatele gata asezonate mai ales cu
maioneza sau produse lactate;

» - sa evite pestele afumat, carnea si mezelurile afumate, preparatele
gata de consumat;




» - sa spele foarte bine toate ingredientele crude, precum fructele si
legumele, Tnainte de a le consuma;

» - sa depoziteze carnea cruda separat de cea gatita, si sa foloseasca
cutite, tocatoare si alte ustensile de bucatarie diferite pentru
prepararea carnii crude pentru a evita contaminarea,

» - sa fiarba/ gateasca foarte bine mancarea;




